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«Все на физзарядку!», «Всей семьей — в туристский 
поході» — такие призывы мы часто слышим по радио, 
телевидению или читаем в газетах. Менее привычно 


Е слышать «Всей семьей — на соревнования!» хотя и такая 
форма все больше завоевывает место в массовом спорте 
во всех странах. 


Коллективные занятия физическими упражнениями всегда 
более привлекательны и эмоциональны, чем 
индивидуальные, а семья хотя и небольшой, но тоже 
б коллектив, объгдиненный общими заботами, интересами, 
имеющий определенные материальные возможности к 
осуществлению жизненных планов. 
ㆍ Семья — довольно сложный, разнополый и 
разновозрастный коллектив. Позтому не так-то просто 
ответить на вопрос, как всей семьей заниматься 
физическими упражнениями? Ведь существуют различия 
между детьми и взрослыми, между мужской и _ 
женской половинами семьи в отношении уровней 
физического развития и физической подготовленности, 
т. е. силы, быстроты, выносливости и других качеств. Есть 
і различия в интересах и склонностях к занятиям тем или 
иным видом спорта или физических упражнений. Кроме 
того, надо иметь в виду и разные условия жизни. 
Родители работают, дети учатся — у каждого свой 
а и отдыха. 
НСИ на большую сложность, проблема Я 
занятий физической культурой всей семьей может быть 
3 успешно решена, если отдельные режимы каждого члена 
семьи, по мере возможности, увязывать, подгонять под 
| общую систему- Иногда время отдыха и активных Е. 
| занятий физическими упражнениями у всех членов семь 
‘или У ее части может совпадать. В таких случаях, 
например, родители Могут приходить в 내 모리 
занятия клуба любителей бега; а дети == в бассейн или 
на занятия ритмической гимнастикой в коллектив, где 
ют р ли. 
) а СОСЫ в физической подготовленности 
также может быть решена: надо только, чтобы в. 
кажд орошо знал свои возможности и умел правильно! 
х 19 себя нагрузки. Это то, что 


=. 


’ называют дифференцированным подходом при 
дозировании нагрузок. Естественно, это в первую очер. 
Забота родителей. Нагрузку можно регулировать ча 
~) _съторений каждого упражнения. Регулируется она та 
0 и продолжительностью отдыха между повторениями. 
? Естественно, каждый член семьи` должен поднимать о 
посильную тяжесть, бежать с той скоростью, которая 6 


доступна, и выполнять упражнения только той уй 
координационной сложности, на овладение которой он о Я 
способен. 


Когда неизвестно кто на что способен (например, в том 
случае, если осваивается новое упражнение), всегда надо 


начинать с нагрузок, которые могут выполнить менее 7 
сильные и выносливые, а потом уж их повышать, 
ориентируясь на самого физически подготовленного. | Е | 
При этом важен принцип: не сглаживать различия в | 12 
физической подготовленности, а, наоборот, находить для і это 
каждого посильную нагру четко дифференцировать 「 ес 
_ возможности каждого члена семьи. При этом могут | фо: 
выявиться очень интересные особенности. Конечно, на- 
менее подготовленными физически окажутся дети тер 
дошкольного возраста, е дедушки и бабушки, если _ С 
они захотят принять участ; в совместных пеших, А дви 
велосипедных, лыжных, лодочных прогулках, играх [0 
ит. п. шая 
Но может быть и иначе. Ведь известно, например, ЧТ сре. 
даже трехлетний ребенок способен измотать взрослого ; стар 
человека, если тот попытается повторять за НИМ а са Я 
движения, которые ребенок делает в течение мы Е" 내 { дес 
часов играя. Пожилые люди также могут оке 278 К 
очень работоспособными и выносливыми, если купаются гим 
тренируются, пробегают ежедневно 10—20 хора к ГР 
круглогодично. М в то же время среди молода (10.0 
родителей встречаются люди слабые, © расстр я ры, 
Г здоровьем. Так что прежде всего надо, как УР можно нии 
говорилось, тщательно оценить физические пня я Рая 
и взрослых и детей. Для этого используйте Р (16.3 


ценочные таблицы по тестам физической Е 
подготовленности, которые можно! найти В Я 
«Здоровье» и в других периодических издеи 
А теперь перейдем к практическим вопро е 
двигательного режима в семье. | 


Двигательный режим — 
это часть общего режима 
$ жизни. В него входят в 
формы занятий физкультур- 
но-оздоровительного харак- 
тера и занятия спортом. 

и Основные компонент: 
двигательного режима детг: 
дошкольного возраста (млад 
шая группа — дети 3—4 лет, 
средняя группа — 5 лет, 
старшая — 6 лет; 6-летние 
постепенно переводятся в, 
школу) для посещающих 
детский сад, — прогулка до 
садика, для всех — утренняя 
гимнастика 10—15 мин, пер- 
вая двухчасовая прогулка 
‚ (10.00—12.00), спокойные иг- 
ры и развлечения в помеще- 
нии (в садике, дома), вто- 
рая двухчасовая прогулка 
(16.30—18.30); летом обычно 
небольшая спокойная про- 
гулка перед сном. 
Школьники 7—10 лет дол- 
ны быть на свежем возду- 


< 
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и из школы! домой, 
ги развлечения в сво- 


ми упражнениями) не менее. 
3,5 ч в день, 11—12 лет — 
3 4, более старшего возра- 
ста — 2,5 ч. К этому надо до- 
бавить время на утреннюю ҰР 
гигиеническую гимнастику 
(10—15 м), а также: закали- 
вающие процедуры (около 

15 м). Активная двигательная 
деятельность и пребывание ? 
на свежем воздухе способ- | 
ствуют росту и развитию 

костной и мышечной ткани, 
внутренних органов и орга- 

нов чувств, коры головного 

мозга, являются своеобраз- 

ныға биологическим стимуля- 

Е м позьшения защитных 

организма против дейст- 
болезнетворных факто- 


имающихся в пер- 
у можно рекомен- 
‹ой режим: утрен- 
имнастика и закали- 
вающие процедуры —7.00— 
7.30; завтрак — 7.30 — 7.50; 
одевание и дорога в шко- 
лу (прогулка) — 7.50 — 8.20; 
пребывание в школе — до 
13.30 — 14.30; дорога до- 
мой (прогулка) — до 14.00 
или 15.00; обед, пребывание 
на воздухе — до 17.00; при- 
готовление уроков — до 
19.30; ужин, свободное вре- - А 
мя, затем короткая прогулка 
перед сном — 19.30—21.30. е 
Это примерный распорядок $ 
дня для учащихся среднего 
школьного возраста, для 
школьников младшего и 
старшего возраста в него’ 
надо внести соответствую- 
щие коррективы. ' 

Для тех, кто занимается | 
во вторую смену, 
предложить такой: 


гимнастика, душ= 710 | 녹 
7.30; завтрак, пребывание В: 
воздухе (прогулка) — 8.008 
8.30; приготовлену; 


Е - 
(через каждые 45 ны 
рывы на 5—10 мин для а 


ких физических пра д 
ний) — 8.30—11.00; } ЕЕ 
ные занятия — до 11.30; пре- 
бывание на воздухе — до 
13.00; обед, дорога в школу 
(прогулка) — 13,00 — 13.30; 
пребывание в школе — до 
19.00—20.00; дорога домой 
(прогулка), ужин, свободные 
занятия, прогулка перед 
сном, сон — до 21.30. 

Для школьников, остаю- 
ся после уроков в груп- 
продленного дня, еже- 
о организуется так на- 
ый спортивный час, 
того, выделяется вре- 
для прогулок, развлече- 


ний, общественно  полезно- 
го труда на открытом возду- 
хе (в общей сложности на 
это отводится не менее 2— 
2,5 4). 


Уважаемые родители, вы 
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должны следить 38 рей: 
чтобы ваши дети ежедневно, 
независимо от погоды, быва- 
ли на свежем воздухе. Это 
очень важно не только для 
здоровья, но и для умствен- 
ной работоспособности 
школьника. Движения УСси- 
ливают кровоснабжение го- 
-ловного мозга, тонизируют 
его клетки и анализаторные 
системы (зрение, мышечную 
чувствительность), а от них 
зависит четкость письма, бы- 
строта чтения, точность ри- 
сунка и т. п. 

Что касается взрослых, то 
их двигательный режим дол- 
жен строиться в зависимости 
от рода деятельности. Мно- 
гие папы и мамы работают 
со значительной тратой фи 
зических сил, иногда дли- 
тельное время на воздухе, 
но есть много «сидячих» 
профессий. Недостаток дви- 
гательной активности следу- 
ет восполнять за счет пеших 
прогулок на работу и обрат- 
но, хотя бы часть этой доро- 


акже вечерних прогу- 
Но конечно же нужны 
специальные (не менее 
2=3 раз в неделю) или са- 
мостоятельные занятия, или 
занятия в группах общей фи- 
зической подготовки, в спор- 
тивных клубах и обществах. 
А в выходные дни надо пла- 
нировать занятия физически- 
ми упражнениями всей семь- 
ей. Всей семьей можно 
выходить и на вечерние 
прогулки. Вместо того чтобы 
сидеть у телевизора, полез- 
ней побыть 1—1,5 ч на све- 
жем воздухе, сделать лег- 
кую пробежку и поиграть с 
детьми. 

Неработающие члены 
семьи пенсионеры 
располагают свободным вре- 
менем и могут уделить зна- 
чительную его часть сов- 
Местным прогулкам с вну- 
ками. Бабушки и дедушки, 
не жалейте на это времени: 
приучая своих внучек и вну- 
ков к активному двигатель- 
ному режиму, вы заклады- 
ваете прочный фундамент 
их здоровья и работоспо- 
собности, служите делу боль- 


ШОЙ государственной важ- 
ности. 
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спортивно 
домом — 
> личиваемо 


азу после пробуждения, 
‚ измеряйте пульс. При- 
е это делать и своих 
. Не обязательно изме- 
пульс каждый день. 
но это делать 2 раза с 


не до пред 
наклоны и 
ща; махові 
ми и ногам 
гибания ру 
другие сил 


в неделю или же на сле для рук; 
дующий день после интен- ног — пр; 
сивных занятий физическими і ит. п.; сил 
упражнениями. 


Убрав постель, нужно МИ к 
нимум в течение 10—15 МЯН 
проделать зарядку: Если де- 
ти встают вместе с вани 
можно, включив радио и 
магнитофон, делать заряд 


кие де- 
под музыку: 바사 А 


ти будут частинка частич- 
вижения, 
вать ваши движении На 


но придумыват ть 
нужно ими команде 
т 
пусть проявляю от 
тельность! Но Ес 
мени детей х С 
контролироват 7 
лять. В выходные Аи 
бенно во зрана 
же 
рядка може 
продолжительной 
30 мин, Это 
сути, 


обуждения, 
пульс. При- 
гь и своих 
льно изме- 
дый день, 
ть 2 раза 


(лучше ее делать на свежем 
воздухе). 

Не нужно включать в ком- 
плекс утренней гимнастики 
много упражнений — их мо- 
жёт быть 1—2 для каждой 
группы мышц или части те- 
ла. При этом упор делается 
на их повторение. 

Упражнения выполняются 
в такой последовательности: 
ходьба и легкий бег (в ком- 
нате — на месте или с не- 
большим продвижением, на 
спортивной площадке перед 
домом — с постепенно уве- 
личиваемой скоростью, но 
не до предела); потягивания; 
наклоны и вращения тулови 
ща; маховые движения рука- 
ми и ногами; сгибания и раз 
гибания рук в упоре лежа и 
другие силовые упражнения 
для рук; упражнения для 
ног — приседания, выпады 
и т, п.; силовые упражнения 
для живота и спины, боковых 
мышц туловища; легкий, но 
достаточно продолжитель- 


ный (около 3 мин) бег. Стро- 
гое соблюдение последова- 
тельности выполнения Уп- 
ражнений не обязательно. 
Через какое-то время часть 
упражнений можно заменять 
другими. = 
Во время зарядки обяза- 
тельно измеряйте пульс: 
один раз после наиболее 
интенсивного упражнения 
(например, после прыжков 
на месте), второй раз — че- 
рез 1 мин после последнего 
ения. Максимальный 
ульса во время за- 
тъников не дол- 
џать 150—160 уда- 
1 ошкольников 
ров выше, у 
{соответственно 
на 10—20 
подробнее об этом 
2). В среднем же 
‹ен быть. пример- 
140 (10) уда- 


пульс 
но на у 
Ров в 1 мин. 

Через 1 мин после окон- 
чания зарядки пульс должен 


| @- 
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снизиться примерно до 
100—120 ударов. 
Осенью и зимой, делая 
рядку на свежем возду 
нужно одеваться тепло, но 
затем, закалившись, более 
легко. Несколько минут ут- 
ренней гимнастики на све- 
жем морозном воздухе по 
своему бодрящему и зака- 
ливающему воздействию на 
‘организм намного полезнее, 
чем длительные упражнения 
в помещении. Если вы де- 
лаете зарядку в комнате, 
надо обязательно открывать 
Форточку (но не стоять под 
Ней!) и одеваться как можно 
легче. Закончив утреннюю 
гимнастику, необходимо 
принять душ или облиться 
ВОДОЙ, в крайнем случае, 
ься губкой. Закали- 
Ию способствует посте- 
ое снижение темпера- 
' воды или чередование 
воды с более хо- 
так называемый 
ш. Под хо- 
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е не заменя 
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лад, как У 
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лодным душем долго стоять 
не следует, так как вода под 
напором оказывает на орга- 
низм сильное охлаждающее 
действие (происходит пере- 
охлаждение). Поэтому тем, 
кто хочет закаливаться, луч 
ше налить холодной воды В 
ванну и 2—3 раза СИС > я 
ся в нее всего на 다이 
секунд. Если вода Е 
холодная, то; следует г 
ститься в нее И сразу 


не 
она 
подняться, 67 но 


пробыть в 
не более. 


ляция восстайо 

Задача РОА 
яснить СЫНУ Ибн 
утренняя Г 


н 


лго стоять 
‚ вода под 


настика совершенно необхо- 
дима и полезна как гигие- 
ническая и тренировочная 
процедура. Она повышает 
физическую и умственную 
работоспособность, улучша- 
ет аппетит, оказывает зака- 
ливающее действие. Гимна- 
стика, которая делается в 
школе до начала занятий, ее 
не заменяет. Ее назначение 
в основном организующее, 
настраивающее на рабочий 
лад, как у вводной гимна- 
стики на производстве. Но 
имейте в виду, что лучше 
всяких объяснений на детей 
действует личный пример 
родителей. А если уж ребе- 
нок видит, что и дедушка с 
бабушкой серьезно отно- 
сятся к зарядке, он поста- 


рается делать ее не хуже 


А самое главное — это вой 
дет у него в привычку! 


роизводстве кроме 
гимнастики дела- 
культпаузы для ак- 
отдыха и профилак- 
осанки. 
ках — физ- 
гда вы ра- 
ма и выполняете 
ю работу в те- 
тельного времени, 
пишете, сидя за 
столом шьет на машинке, 
тоже не забывайте делать 
подобные перерывы. Но осо- 
бенно следите за детьми 
школьного возраста. Ведь 
Они затрачивают на приго- 
товление домашних заданий 
от часа в младших классах 
до 3—4 ч (в лучшем случае) 
В старших. Если не прини- 
мать профилактических мер, 


неизбежны различные нару- 
шения осанки. 


Упражнения 


ений 


В школе на 


культминутки. 


ботаете 


однообр 


наприм 


физкультми- 
нуток во время рый 
ния домашних заданий при- 
мерно такие же, 
Уроках в школе. 
знают. Но по колич 
много больше. 


еству не- 
Проделывае- 
Ом движения 
Умеренно возбуж- > 


_ для чтения и письма поло- 
жении. Кисти рук следует 
периодически расслаблять, 
так как мышцы утомляются 
длительным письмом и од- 
нообразной работой. 


дать дыхание и кровообра- 
щение (пульс — до 120— 
130 ударов), что улучшает 
кровоснабжение мозга и 


других органов, повышает 

мышечный тонус, причем АНЯТИЯ С ДЕТЬМИ 
это особенно важно для КОРРИГИРУЮЩЕЙ 
мышц и связок, поддержи- 

вающих туловище в удобном ГИМНАСТИКОЙ 


| 


Все случаи нарушения 
осанки у детей не должны 
оставаться без внимания ро- 
дителей, Хотя упражнения 
для формирования, навыка 
правильной осанки входят 
в программу. уроков физи- 
ческой культуры, ИХ Всё же 
недостаточно, чтобы школь- 
ник прочно усвоил навыки 


профилак. 
я Про: 


и сидения. > 


ны, 
ия о 
$ Осанка 8 н. 
ризуется з 
женностью ИС 
ночника. о 


ставленных НОГ 
ние между. сто 
лее ширины ст 
мерно распред‹ 
тела на обе ног 
времени следу 
сить тяжесть тє 
Ноги на другую, 
아어 ㅁ 6380/ 


врача или учителя физиче- 


ской культуры: Они же под- 
скажут вам нужные 8 Ка 
дом конкретном случае уп- 
ражнения © учетом тех или 
иных отклонений от нормы. 

А правильна ли осанка У 
вас самих? Ну-ка, проверь- 
те. Может быть, и вам нуж- 
ны специальные упражне- 
ния? 

Осанка в норме характе- 
ризуется умеренной выра- 
женностью изгибов позво- 
ночника. Чтобы сохранить 
правильную осанку, стоять 
надо прямо, на слегка рас- 
ставленных ногах (расстоя- 
ние между стопами не бо- 
лее ширины стопы), равно- 
ЕРно роде лия тяжесть 
ела на о 
времени уе. а 

перено- 


сить тяжесть тела с одной 

н 

Хоти на другую. При ходьбе 
нужно разводить носки в 

широко размахи- 

руками, 


стороны, 


вать 
горбиться, 


раскачиваться: Сидеть за 
столом надо в непринужден- 
ной позе, опираясь на спин- 
ку стула и сохраняя прямое 
положение туловища и го- 
ловы. Если сидеть низко опу- 
стив голову или склонив ее 
на бок, опустив одно плечо 
ниже другого, свесив локоть 
со стола, это может перейти 
в привычку и привести к 
сколиозу, искривлению по- 
звоночника. 

Наиболее часто встречаю- 
в осанке. 


щиеся отклонения 


на, а 
плечи несколько 
сведе лопатки 
09080 впалая 
голова на и Е і 

у а, ноги обыч- 


но полусогнуты в ленях 
руки в; Е о | 

Лордот ‹ая осанка — с 
резко выр; ным пояснич- 
ным изгибом позвоночника 
спина сильно прогнута Бс 


Ред, а живо 


Цы живота слабые. 


ничной кривизны 
Ника, спина к 
выпячен. 
Прямая спина — с 
выраженными из 
звоночника. Дети с такой 
Осанкой часто заболевают 
Сколиозом. Сколиоз — силь- 
Но выраженные откл 
в некоторых частях 
ночника вправо или 
Уважаемые Родители, имей- 
те в виду, что с возрастом 
число нарушений осанки у 
школьников не уменьшается, 


Позвоноч- 
Руглая, живот 


мало- 
гибами по- 


онения 
позво- 
влево. 


а увеличивается у невни- 
мательности к 4 мирова- 
нию позных рефлексов, при- 


чем невнимательности как 
со стороны учителей, таки с 
вашей в первую очередь. 
Хотите, чтобы ребенок был 
здоров и нормально раз- 
вит, постоянно следите за 
тем, как он стоит, идет, си- 
дит и. даже как спит. Если 
заметите малейшее отклоне- 
ние осанки ребенка от нор- 
мы, немедленно идите к 
врачу; иначе будет поздно. 
Ведь исправлению поддают- 
ся искривления позвоночни- 
ка только более легких — 
первой и второй степеней. 
Сильные нарушения осанки 
лишь частично устраняются с 
помощью специальной ле- 
чебной физкультуры или 
‘операционным путем, а во, 
‘многих случаях неустра 
имЫ. 


8 нашей стране созданы 
условия Для массовых заня- 
тий физической культурой и 
спортом. Но все же 800 Ко 
гих случаях бывает так, что 
человеку не удобно по ка- 
ким-либо причинам посе- 
щать коллективные. занятия 
и приходится заниматься са- 
мостоятельно. Такие занятия 
могут включать посещения 
бассейна 2 раза в неделю, 
занятия бегом, езду на вело- 
сипеде, зимой — катание на 
лыжах, на коньках, кому, Что 
больше нравится, Назовем 

16 заня- 
эти самостоятельные 
тия спортивным часом: 

Где можно л 
проводить ото 
В расположенное" парке или 
домом сквере и спортивной 
на дворовой одон = 
площадке, за ГОР’ выбор 
сельской 


а. 
проблем 
К совершают 


Если ваши дети 
включились в заня 
вам необходимо вни, 
но следить за тем, 


ӘНИ их не прерывалу 
Ветствующ 


ане Созду 
СОВЫ зр 
культуро + 
е Же вон 
вает так чо 
добно по № 


Телерь о времени занятии. 
Для школьников лучшее 
время — через 1 ч после 
обеда или после выполнения 
домашних заданий. Весной, 
летом и ранней осенью 
можно успеть позаниматься 
и в утренние часы — это луч- 
ше всего. Но чтобы порань- 
ше встать, надо и пораньше 
лечь спать (потом это войдет 
в привычку). Если же зани- 
маться вечером, то заканчи- 
вать упражнения надо не 
позднее чем за 1,5—2 ч до 
сна. И утром и вечером 
можно заниматься всей 
семьей. 

Если ваши дети активно 
включились в занятия, то 
вам необходимо вниматель- 
но следить за тем, чтобы 
они их не прерывали, соот- 
ветствующим образом оде- 
вались, не забывали о вод- 
ных процедурах, меняли 
спортивную одежду она 
обычную в конце занятий. 
А главное, чтобы нагрузка 
на организм не превышала 
нормы и не была слишком 
мала. Проследите за этим по 
пульсу: после часового и до- 
статочно интенсивного заня- 
тия пульс должен снизиться 
через 1—1,5 ч примерно до 
90—100 Уд/ мин, а полностью 
возвратиться к уровню покоя 
к утру следующего дня, Если 
Утром пульс окажется не- 
аен на 

не буде- 

Те чувствовать бодрости, а 
наобо ЕЧЕИ 
Рот, будете вялы, сон. 
рМ Е тЫ аппе- 
ЧА очувствуете из- 
возбудимость, раз- 
ЪНОСТЬ, знайте — 


это признаки 
ния. Если подобные явления 
не пройдут в течение 2— 

дней, надо временно сни- 


переутомле- 


зить нагрузку или вообще 
прекратить занятия, ограни- 
чиваясь только утренней 


гимнастикой и прогулками. 
Если и это не поможет, обя- 
зательно обратитесь к врачу. 
Учитесь сами и Учите сына 
или дочь основам самоконт- 
Роля. Для этого надо уметь 
различать Физические на- 
грузки по степени оказы 
мого на организм 3 
СТВИЯ и возникающего утом 
ления. Выделяют такие 
пени; нагрузки: 1) умеренная 
(до 50% от максимума) 
Упражнения эти можно вш. 
полнять до 30—40 мин 
вольно легко, при этом толь- 
Ко слегка учащается дыхание 
И под конец немного крас- 
неет лицо. Пульс примерно 
130—155 Ударов (у молодых 
людей); 2) большая (50— 
60% от максимума) продол- 
жительность нагрузки === 
примерно от 2 до 15 мин. 
Самочувствие при этой на- 


грузке хорошее, 


предельная 

ная — 80% т? 
си 

продолжительн мума) 


40— 


я стано- 
малокоординирован- 
чыми, лицо может поблед- 
неть, возникает тошнота, До- 
›дить себя до такого со- 
ния не следует, это не- 
благоприятно сказывается на 
овье; 4) максимальная 
дельно переносимая на- 
р принимаемая за 
6) — продолжительность 
до 20 с, пульс из-за кратко- 
зременности усилий не до- 
стигает максимума, А 
Кентролируя нагрузку по 
пульсу, надо иметь в виду 
следующее: у детей млад- 
шего возраста пульс в покое 
намного выше, чем у взрос- 
лых. Максимальный пульс с 
возрастом снижается, при- 
чем на величину, примерно 
Равную возрасту в годах. 


ких ГИМ 
нений (п 
и враще 
личных 

Затем р 
бо новь 
лекса, н; 
со скака 


м 

„ все сказанное 
Әт запомнить 
спортивный час 
о должен! содей- 
Бу реплению 55279 
Зазностороннему раз 
ких жизненно важ- 
а ельных качеств, 
> ‚ быстрота, выносли- 


대 


воспитать, развить в 
эти качества, нужно 
‚ как строить занятия 


гимнастических упраж- 
ий (приседаний, наклонов 
щений туловища и раз- 
их движений руками). 
 разучивают какие-ли- 
элементы комп- 
например упражнения 
(Со скакалкой, шаги с разбега 
при метаниях, варианты спо- 
со бо ‚ преодоления препят- 
СТВИй на местности, а также 
отрабатывают 
;пециальные тренировочные 
Упражнения для развития 
чности и координации дви- 
‚ добиваясь легкости и 
нности движений, вы- 
И результативности. Да- 
лее переходят к упражнени- 
развития быстроты 
НИЯМ в беге со стар- 
С ходу, имитациям 
как в боксе) и при- 
к скоростно-сило- 
жнениям (прыжкам 


1полняют упражне- 
развития силы, сило- 
ной и общей вы- 


Силу развивают © помо- 


щью медленного поднима- 
ичных тяжелых пред- 


азл 
в, а также с помо- 
щью максимального напря- 
жения отдельных групп 
мышц; силовую выносли- 
-вость — такими упражнения- 


ми, как приседания, подтя- 
тивания на перекладине, бег 
в гору, сгибание и разгиба- 
ние рук в упоре лежа. 
Скоростную выносливость 
можно развить повторным 
пробеганием разных отрез- 
ков дистанции со скоростью 
выше той, с которой пробе- 


гают всю дистанцию, но с 


отдыхом жду повторения- 
ми, ат: помощью пе- 
реме го бега, т. е. с уско- 
рениями на отдельных час- 
тях диста 


Общая выносливость (спо- 
собность зыполнять длитель- 
ную работу умеренной ин- 
тенсивности) воспитывается 
спортивной ходьбой, дли- 
тельным равномерным бе- 
гом, ходьбой на лыжах, 
игрой в баскетбол, футбол, 
ручной мяч. 

Какими способами можно 
Развивать указанные качест- 
ва? Начнем с ловкости. Это 
сложное качество, имеющее 
в основе согласование (ко- 
ординацию) движений. Для 
этого используют различные 
поочередные и одновремен- 
ные движения руками в од- 
Ной, двух и трех плоскостях 
(например, правая рука впе- 
Ред, а левая назад; обе 
вверх, правая назад, а левая 
вперед; обе вниз и т, п.). Бо- 
лее сложная задача — согла- 
совывать разные одновре- 
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менные и пооче 


Редные дви- 
жения руками и ногами (на- 
пример, прыжк 
сте — ноги врозь- 


едующими дви- 


лечу, пра- 
вая в сторону, левая в сторо- 
ну, правая к плечу, левая к 
плечу, правая вверх, левая 
вверх, правая к плечу, левая 
к плечу и т. Д. в обратной 
последовательности до 
ложения руки вн 
быстрее вы и ваши 
Усвоите такого рода сло 
ные упражнения и буд 
безошибочно выполнять 
Можно придумать ь 
Много), тем вы станете коор- 
динированнее. 

А как проверить свою ко- 
Ординацию? Вот несколько 
простых способов. Подбрось- 
те Мяч вверх, повернитесь 
Кругом и поймайте его. То 
же, но повернуться 2 раза, 
три. Для мальчиков — под- 
бросить мяч Ударом стопы 
На колено, сразу же отбить 
коленом на голову, с головы 

Росить обратно на колено, 


со 


прыжков с вращением 

скакалки назад. Всю эту се- 

рию повторить ма 
ли 


Ком двух ног, 
палки из 


Рез палку Назад. 


Другое проявление Лов- 
кости Заключается 8 Умении 


сохранять Равновесие 
Уменьшенной 


ны такие Упражнения, как 
«ласточка», Расхождение 
вдвоем на бревне, игры «Пе- 
тушиный бой», «Всадники» 
и т, п., прыжки в высоту с 
поворотами во время полета 
или с приземлением точно в 
заданную точку, а также вы- 
нение всех этих упражне- 
ний с закрытыми глазами. 

Как же проверить умение 
сохранять равновесие? Для 
этого нужно встать на одну 
ногу, другую согнуть и при- 
жать пяткой к колену опор- 
нои ноги, колено отвести в 
сторону, руки на пояс — в 
этой позе простоять как 
можно дольше. Если вы про- 
стояли так с открытыми гла- 
зами: в течение 1 мин— 
«удовлетворительно», 2 мин— 


сторону, Р 
стибулярные 
шающие р 
вого кровос 
небольшой 
могут быть 
тями взрос 

Точность 


взрослых’ Я 
А я пожилых людей 


бования ниже по 00900 
В спортивный час необх 
димо включать элементы ак- 

батических упражнений, 
Они улучшают ориентировку 
в пространстве для принятия 
правильного положения тела 
как на месте, так и в движе- 
нии. Это могут быть стойка 
на лопатках и на голове, 
кувырок вперед’ и назад-в 
сторону, развивающие ве- 
стибулярные рефлексы, улуч- 
шающие регуляцию мозго- 
вого кровообращения. После 
небольшой тренировки они 
могӱт быть доступны и де- 
тям и взрослым. 

Точность движений разви- 
вают метания в неподвиж- 
ную цель — броски мячом в 
нарисованные круги или ка- 
о Крупные предметы, 
ит. п Есте 89. (60000) 

7 나모 лее сложные уп- 
ражнения этой группы — 


движущимся Це- 


броски по 
лям, по катящемуся или 
подвешенному качающему- 

высшей 


ся мячу, и, наконец, 
категории сложности игры 
увертыванием (например, 
салки), с ударами и броска- 
ми мяча в цель — футбол, 
баскетбол и др. Проверить 
точность движений проще 
всего таким способом: поло- 
жите в 5 м от себя большой 


мяч и бросайте в него ма- 


с 


з пяти по- 


леньким; е 


пыток пог 1 раз — 


2 8 


«удовлетв 


3 — «отлично» 


силы мышц 


предметы, 
оказываемое им 


активное 
сопротивление или собствен- 
ный вес. Последнее — самый 
простой и чаще всего при- 


Меняемый способ (приседа- 
Ния на одной и на двух но- 
Пах, отжимания от пол 
тягивания в висе н 
дине). 
Параллельно с развитием 
силы обычно развивают и 


а, под- 
а перекла- 


быстроту движений. Для 
этого служат максимально 
быстрые движения рук, как 
при беге, максимально быст. 
рый бег на месте, беговые 
ускорения с места и 
сбегания с горок, 

маховые движения 

при бросках, имита 
серских ударов и т. 
упражнения, кото 
временно разв; 
и быстроту. Советуе 
включать их в кажд 
тие спортивного че 
могут быть выбегание 
старта на 5—10 м, быстү 
отталкивания от пола или 
скамейки руками, выпрыги- 
вание вверх из положения 
низкого приседа, прыжки на 
двух ногах через веревочку 
(низкую скамейку), много- 
скоки на одной и двух ногах 
и попеременно с ноги на но- 
гу. броски набивного мяча 


ходу 


›ыстрые 


мяча и т. 


А теперь обратимся К од- 
ному из важнейших ка. 
честв — общей выносливо- 
сти. Ее воспитывают с по- 
мощью бега в чередовании с 
ходьбой, длительного равно- 
мерного бега, кроссов, ходь- 
бы на лыжах, езды на вело- 
сипеде, плавания, спортив- 
ной игры, фартлека. Фарт- 
лек — это кросс продолжи- 
тельностью до 30—40 мин, 
зеременной интенсивности, 
оводимый преимуществен- 
їо в лесу, парке с преодо- 
нием препятствий на мест- 
ности и выполнением во 
время пауз между бегом 
различных гимнастических 
упражнений. 

В дальнейшем от раздель- 
ного развития общей выно- 
сливости и быстроты можно 
переходить к специальным 
упражнениям для сочетания 
этих качеств, т. е. для воспи- 
тания скоростной выносливо- 


ми упра 
лучше вс. 
ческая г 


гических 


‚аздель- 
ий выно- 

можно 
альным 
четания 
 воспи- 
осливо- 


начинают 007 
ь организм 


нагрузкам, 
дистан- 


одной нагрузки к другом пе" 
реходят постепенно: на 
ном занятии повышают ско- 
рость бега, на следующих 
2—3 приучают организм к 
более длительной работе на 
этой скорости, затем опять 
прибавляют скорость и т. п. 
В дождливую погоду, ког- 
да приходится заниматься в 
помещении, можно дать ор- 
ганизму хорошую нагрузку 
даже одними гимнастически- 
ми упражнениями. И здесь 
лучше всего поможет ритми- 
ческая гимнастика. Записав 
на магнитофон подходящую 
музыку, частично в быстром, 
частично в более медленном 
темпе, ритмичную и краси- 
вую, можно выполнять под 
нее такие упражнения: раз- 
Минку в виде легкого бега 
небольшие подскоки, упраж. 
нения для рук и ног, для ту- 
ловища стоя и в Положении 
лежа, на растяжение (для 


улучшения гибкости), 40 
мышц брюшного пресса 
спины, на расслабление. 
Можно также включить В 
этот комплекс упражнения 
со скакалкой, с отягощения- 
ми (с гантелями, а также с 
эспандером). Е, 
Для ежедневных занятий и 
взрослых и детей можно 
оборудовать какую-либо из 
имеющихся недалеко от до- 
ма площадок (дворовую, в 
парке, микро не, школь- 
ную и т. д оснащают, 
как пр 10, нестандартным 


ание вклю- 


рукохс 


ную 

кладин» 

соты, с 

для отжима 

метани; в ц полосы 
препятствий вкопанные в 


землю автомобильные по- 
крышки, скал ейки, горизон- 
тальные и вертикальные 
вращающиеся круги (с на- 
дежным захватом для руки 
опорами для ног), качели 


Дедушки и бабушки долж- 
ны приучать х 


внуков и 
внучек к ризиче- 
ской культуро малых лет 
Но гуляя с ними или зани- 
маясь дома н ца пло 

погода, вы и сами можете 


получить достаточную за 
рядку, если буде 
кратно повторять с ребен- 
ком те или иные физические 
упражнения. 

Для детей 3—4 лет очень 
полезны «школа гимнасти- 


те много- 


ки», «школа мяча», достаточ- 
но длительный бег с опреде- 
ленными заданиями, катание 
на лыжах и с гор на санках, 
летом — купание. Гимнасти- 
ческие упражнения с детьми 
этого 


возраста делают с 


присказками, под стишки, с 


имитацией образов — мед- 
ведя, птички, мельницы, вет- 
ра, березки и т. п. Вот при- 
мерный перечень этих уп- 
ражнений: 

Для рук и плечевого поя- 
са — поднимание и опуска- 
ние рук в стороны, вверх, с 
постановкой за голову, перед 
грудью, размахивания (как 
птицы крыльями), круговые 


движения. 


седания и полуприседания, 
то же с хлопками в ладоши, 
поднимание на носки. 


‘Ишки, с 
`— мед- 
Цы, вет- 
от при- 
гих уп- 


го поя- 
опуска- 
верх, с 

перед 
я (как 
уговые 


= 


` 


Для туловища — 이 - 
ся, руки вверх, 66006 и 
обхватить руками К зи 
(«были большими, стали 
ленькими»); наклониться, по- 
хлопать руками по коленям; 


повернуть туловище 01200 
влево и посмотреть в д 
другую сторону; 개 05 
животе, прогнуть туловищ 

захватить руками стопы ног. 


Упражнения с флажками — 
поднять с пола флажок, по- 
махать над головой, перело- 
жить в другую руку, при- 
сесть и постучать палочкой 
© пол; стоя на коленях, по- 
ложить флажок сзади у нос- 


ка ноги, хлопнуть в ладоши 
перед грудью, взять флажок 
и все проделать другой ру- 
кой; сидя на стуле, накло- 
ниться и положить флажок 
под стул, опять наклониться 
И поднять флажок, 


ТИ в него, поднять до уровня 
пояса; держа обруч двумя 
руками, пролезть в него од- 
ной и другой ногой, вылезти 
обратно; пролезть в обруч, 
стоящий на полу (взрослый 


Упражнения с обручем — 
положить обруч на пол, вой- 


поддержи вает), 
обратно; 


влево; 
обруч, подталкивая 
или палочкой. 


Упражнения с брусками 
(примерно 5Ж5Х20 см) — 
ходьба через бруски, лежа- 
щие на полу, обычно тихо, 
как кошка, высоко поднимая 
колени, как лошадка, ходьба 


по брускам («по камешкам 
через речку»), бег и прыжки 
через бруски, лежащие на 
расстоянии 40—45 см друг 
от друга; ходьба по брускам 
боком, приставными шагами, 


Упражнения с веревкой 
олщиной около 10 мм — 
По лежащей на полу 


веревке лицом вперед, бо- 
ком, на носках, ‚уложить ве- 
ревку коридором (в две ли- 


1 대 8016 через 


перепрь сширяя 


нн) "постепенно Ра верев- 

5 тояние, 60440 сми 
РЕ высоте 25—3 

ку 


пе- 
подлезать, пере пе 
репрыгивать, стараясь 
деть ее. 


0 


Упражнения с мячом — 
приседания, повороты туло- 
вища, наклоны с мячом в ру- 
ках, поднимание в сторону 
одной рукой, вверх двумя 
Руками, качание мяча, под- 
талкивая Рукой; сидя на 
полу, толчком послать мяч в 
Сторону сидящих напротив 
папы и мамы, бабушки или 
дедушки, поймать посланный 


оя на коле- 
мяч вокруг 
брошенные 
мяч о пол и 
ловить, бро- 
ля руками и 
ь малый мяч 
одной рукой, 
пол правой и 


левой рукой по нескольку 
раз. 


на дальность 
Ударять мяч о 


23 


Во время прогулок летох 
ребенку полезно бегать 
сиком. Разрешайте ему 
же прыгать через невысокие 
предметы (до 20 см) и неши- 
рокие препятствия (15 — 
20 см), с небольшой высоты 
(до 20 см), с высоты 1—1,5 м 
віруки взрослого (для воспи- 
тания решительности). При- 
Учайте детей ловко переле- 
зать, пролезать, перешаги- 


вать, перепрыгивать разные 
препятствия и влезать на вы- 


соту до 1,5 м (со страхов- 
(атайтесь вместе с 
детьми на велосипедах по 
М, где нет движения 
а зимой на сан- 
ках и на лыжах. Пробегай- 
те с ними в умеренном тем- 
пе 0,5—1 км ежедневно. 
Если вам хочется самому 
пробежать побольше, обго- 
ните ребенка, а потом воз- 
вращайтесь к нему, снова 
обгоните ит. д. 


х 5 о 
28585 


ТТТ 


800 
Е 
~” 


трахов- 
есте с 
дах по 
ижения 
на сан- 
›бегая- 
м тем- 
|невно 
амому 

обго- 
А воз- 

снова 


Родителям, конечно, хо- 
чется, чтобы их сын или дочь 
были здоровыми, сильными 
ловкими и выносливыми и 
разносторонне физически 
развитыми, имели красивое 
телосложение. Для этого на 
до с раннего возраста тщ 
тельно следить за их разви- 
тием. Уровень развития про- 
стейшим образом опред 
ют по индексу — длина 
минус масса тела плюс ок- 
ружность грудной клет 
По этому индексу определя- 
ют группу физразвития Н, к 
которой следует отнести ва- 
шего ребенка. Если он равен 
23 и ниже — это | группа, 


111111111111111111111 


23,1—30,9 — 11, 31,0—37,9 — 
111, 38,0—42,9 — ІУ, 43,0 и 
выше — М. Это показатели 
для детей 7—10 лет (по 
А. Д. Дубогай), Затем про- 
водятся тесты, прыжок в 
длину с места, сгибание и 
разгибание рук в упоре ле- 
жа, бросок и ловля мяча с 
расстояния 1 м от стенки 
в течение 30 с (в максималь- 
ном темпе), поднимание ту- 
ловища в сед из положе- 
ния лежа на спине, прыжки 
через скакалку (число прыж- 
ков в одной попытке до 
утомления), приседания. По- 
іные результаты сопо- 
ют с оптимальными, 
‘танными по форму- 
которые подставля- 
ер группы физразви- 
). Для прыжка в длину 
а Н умножают на 10 и 
1яют: для 7-летних — 
летних — 90; 9-лет- 
— 100; 10-летних — 110. 
имер, мальчик 8 лет 


На 
ТУ группы физразвития дол- 


жен прыгать не менее 


90--(4Ж10)=130. см. 


ЕМЕЙНЫЙ 
ДЕНЬ ЗДОРОВЬЯ 
ДЕНЬ ЗДОРОВЬЯ. 


Замечено, что в спортив- 
ных семьях, где любят сов- 
Местные пешие прогулки и 
туристские походы, всякого 
рода физические упражне 
ния, массовые спортивные 
соревнования, как правило, 
существует строгий распоря 
док труда и отдыха, органи- 
зованность и дисциплиниро- 
ванность всех членов семьи 
8 противоположность этому 
в тех семьях, где не уделяют 
времени совместному’ актив- 
ному времяпровождению, 
весь уклад жизни часто но- 
сит суматошный характер: 
Каждый живет 


друг к 


ях дети 
нередко Рассеянны, разбол- 


танны, Раздражительны, 


Учатся с трудом, 


ную рабо 
ш кольников. 


Загородные походы, 
Развлечения, спортив 
ревнования. Нам 
что подобные Ани здоровья 
надо проводить и в каждой 
семье, но не ежемесячно, а 
еженедельно, лучше всего 
по воскресеньям, 

Какова же пРодолжитель- 
ность семейных походов? 
С детьми младшего школь- 
ного возраста за 1 4 прохо- 


ные со- 
кажется, 


дат, как правило, около 
3 км, а за день — 8—10 км, 
детьми 11—12 лет — за 1 ч 


3,5 км, за день —10— 
сть движения с 

и 15—16-летними — 
примерно 4 км в 1 ч. (13% 


16-летние — соответственно 
20 и 15 км). Но при этом 
нужно ориентироваться на 
уровень подготовленности 


08121176716- 
походов? 
© школь- 
ч прохо- 
, Около. 
8—10 км, 
г— за 1 4 
нь —10— 
жения с 
этними — 


Гав (= 


и, 
е 
ти родит т 
сти а плечах или, При 
Е я них велосипеди" 


хватив дл 『 
때, предложить им часть пу 
Й 


ти проехать. 
Не забывайте в пути регу- 


лярно делать привалы: с 
11—12-летними детьми ма- 
лые привалы продолжитель- 
ностью 5—10 мин надо де- 
лать через каждые 2—3 км, 
ас более старшими — через 
3—4 км, На середине пути 
планируйте более (один или 
два) длительные привалы. 


Школьники 11—12 лет мо- 
гут нести рюкзак весом 3 кг, 
13—14-летние — 5 кг, 15— 


16-летние девочки — 5 кг, а 
мальчики — 6 кг. Вес муж- 
ского рюкзака — до 20 кг 
женского — до 12 иг. Рюк- 
зак должен быть удобным 
< широкими лямками, вещи 
моб го, УКладываются так, 
тоб, Ягкие прилегали к 

„тяжелые были снизу и 


ни 
СФ Одна сторона не переве- 
вала бы другую, 


нимание следует 


Особое в и 
обращать На обувь. ЛУ 5 
бувь для походов — КР 
ы емя в них 


В теплое вр 
онкие стель- 


йлочные, 


совки: 
можно вложить т 
а осенью ^ во 


ки, Ј 
хорошо впитывающие влагу: 
Летом надевайте хлопчато- 


бумажные носки осенью — 


шерстяные (не 
ложить в рюк 
пару на случай, 


чите ноги) 


Рюкзак долже 


рокими 
щи при ую 
желые А 137 


чер 


по веревке влезание 
рево и т. п.). Если в походе 
Участвуют 2—3 семьи то 
можно создать такое же х 


на 
ча 


же ко- 
личество команд и прово- 
дить соревнование в виде 
эстафеты. Интересны также 
Игры на местности и сорев- 


ния в беге с ориентиро- 
м по компасу”. 
Езда на велосипеде всегда 
привлекательна и эмоцио- 
нальна. Однако надо иметь в 
виду, что детям до 14 лет 
можно ездить только по до- 
рожкам в пределах микро- 
в. Района, закрытым для авто- 
мобильного движения, а так- 
же в скверах и парках, где 
это разрешено. При этом на- 
до быть очень осторожны- 
ми! С 14 лет разрешено 
ездить по улицам и доро- 
гам. Однако все-таки лучше 
отправляться в загородные 
прогулки по лесным доро- 
гам и тропам. Готовясь к та- 
кой прогулке, необходимо 
хорошо проверить и отрегу- 
лировать велосипед. В пути 
следует строго соблюдать 
правила уличного движения: 
по улицам до выезда из го- 
рода ехать в 1 м от тротуз- 
Ра, затем также в | м от 
обочины дороги, при тормо- 
жении и поворотах подавать 
сигналы рукой, не’ превы- 
шать скорости, внимательно 
도 следить за сигналами свето- 
форов в городе и за дорож- 
ными знаками на шоссе, ни в 
коем случае не поворачивать 
во время езды для пересе- 
чения дороги налево, Разво- 
Рот можно делать только на 
переходах через улицы и на 
перекрестках дорог, и в этих 
‘случаях сойти с велосипеда 
И вести его, соблюдая прави- 
2 (Становленные для пе- 
Ориентировочно 


и 


до 10—15 км, 


15 лет — до 15—20 КМ, ско- 
рость до 25 км/ч, Лучшие 
модели велосипедов для 
прогулок и походов — «Спут- 
ник» и «Турист», ( 

Зимой лучше всего всей 
семьей совершать лыжные 
походы. Они не должны быть 
продолжительными — от 5 
до 20 км в зависимости от 
возраста участвующих в них 
школьников. Наиболее ра- 
Ционален кольцевой марш- 
рут. В лыжный поход можно 
выходить только в тихую по- 
году при слабом ветре и 
температуре не ниже минус 
15°. В северных районах эта 
температурная норма может 
сбыть понижена примерно на 
= а в южных на столько же 
повышена. Зимой в рюкзаке 
обязательно должны лежать 
запасной свитер, ветровка, 
термос с горячим чаем, 
спички. 

Несколько советов для 
взрослых членов семьи, ко- 
торые хотят начать занимать- 
ся длительным оздорови- 
тельным бегом. Женщинам 
надо начинать с пробегания 
трусцой 1—1,5 км с перехо- 
дом на ходьбу, если появля- 
ется чувство усталости, муж- 
чинам — с 31, 5—2 км. Физи- 
чески слабо подготовленные 
вообще должны начинать 
только с ходьбы. Каждый ки- 
лометр женщины до 35 лет 


108 ГРЫ И зразвлечения в группах продленного дня, — 


скорость до 
20 км/ч; с подростками 14 


бегают ат 
Я 7—9 мин; до 45 лет — 
11; старше 45 — за 
(013; мужчины до 40 лет 
до 50 — за 8—10; 
0— за 9—11 мин. 


‘вначале про 


чивается и Через 
занятий время пробегания 
каждого километра пути сни- 
жается на 1,5—2 мин. 

Сразу после бега пульс у 
женщин до 35 лет выходит 
на уровень 140—145 уд/мин, 
до 45 — 135—140, старше 
45 — 130—135; у мужчин — 
до 40 лет — 130—135, т. е 
примерно на 10 ударов 
меньше благодаря лучше 
как правило, тренированно 
сти, чем у женщин; у мух 
чин до 50 лет — 125 
старше 50 — 125—14 
ров. Как видим, чем боль: 
возраст, тем ниже верхний 
рабочий уровень пульса. Но 
через полгода систематиче- 


ских занятий верхний рабо- 
чий предел пульса и у муж- 
чин и у женщин повышается 
на 15—20 ударов, так как 
сердце становится более 
сильным и выносливым И 
может чаще сокращаться. 

В заключение хочется! ска- 
зать, что воскресная прогул- 
ка в лес или парк вместе с 
дзтьми даст заряд бодрости 
всем членам семьи. Для это- 
го не нужно длительных сбо- 
ров и специального снаряже- 
ния. Возьмите. с собой мяч, 


кетки для бадминтона, 
скакалки, обруч, любой спор- 
тивный инвентарь, который 
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